Hay Di Cho Thong
Minh! Tan dung rau
va trai cay nhiéu nhat
tw tro cap WIC cua

quy Vi.
Rau va tréi cay la mét phan khéng thé thiéu
trong ché do an udng lanh manh.

Dung ngén phiéu tro cdp mua rau va trai cdy
cua quy vi dé mua cac loai rau va trai cay tuwoi
e : hoac déng lanh.

Rau déng lanh rat dé chuan
bi nhanh chong va thudng
ré hon. Nhirng I&i khuyén vé
cach dung rau déng lanh:

Nhirng L&i Khuyén Pi Cho Théng Minh dé tan

dung tién mua dworc nhiéu rau trai twei nhat:

e Dung khi thei gian gap rat.
Quy vi c6 thé ham néng
trong vai phut trong 10
vi-ba (microwave).

e Mua cac loai rau va trai cay twoi dung mua (xem mat sau
dé biét mua nay dang cé nhirng loai rau va trai cay gi)

e Mua rau va trai cay con nguyén thay vi cac loai da cat sén
hoac déng géi san, vi du nhw rau xa lach dong bao

e Mua cac loai rau va trai cay dong lanh mang nhan hiéu
cla clra tiém - Cé mui vi va dinh duéng gibng nhuw cac
loai c6 nhan hiéu ndi tiéng

e Han ché lang phi - Lap ké hoach str dung rau va trai cay
twoi trong vai ngay sau khi mua va rau va trai cay déng
lanh sau dé trong tuan

e Hay tinh toan - Mua rau hoac o
trai cay twoi dwng trong cac

e Chon n4u b4t ky mon &n
nao can rau/trai cay twoi
hoac dong lon.

e Thém vao cac mén sup,
moén ham, ninh, com va mi
nui, ngay ca khi cong thirc
nau an khéng yéu cau. Xin
nhé, cang nhiéu cang tbt!

& fruits &veggies

tUi ¢& Ion co thé it tbn kém L

hon la mua riéng 9 more
e Mua nhiéu - C4c géi rau matters.
hoac trai cay déng lanh c&
I&n thwdng cé gia tinh theo
ao-so ré hon la tdi nhé

* Chi lay ra lwgng ma quy
vi can dé tranh lang phi.

Missouri

www.dhss.mo.gov/wic

o s;u:\\‘
DHSS Ia hang sé& khong phan biét dbi xtr/cung cAp co’ hoi cong bang. Cac dich vu duroc cung cap ma khong phan biét ddi xt.



An Uong theo Mua

Sw lién két cua gia dinh quy vi véi cac mua ciing cé thé don gién giéng nhuw
do an cua quy vi. C6 cach nao dé huéng dan tré em vé cac mua thay doi tot
hon la dé cac em nhin thay nhirng thay doi nay trong dé an cua minh?

Sau day la nhirng loi ich tuyét voi cua viéc an theo mua:

e Rau va trai cay c6 vi ngon nhét va ré hon khi ding mua.
e Khi dung mua, rau va trai cay twoi cé thé dwoc hai khi chin hon va khéng mét hwong vi cling nhw
cac chat dinh dwéng khi cat triv.

e Cac bira &n don gidn hon vi rau trai twoi cé vi rat ngon ma khéng can phai ché bién nhiéu.
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e Traimo

o Atisd

e Mang tay

e Traibo

e Cu cai,
cu cai xanh

e Trai dau xanh
(blueberries)

e Carbt

e Suplo

e Chard

e Paiufava

e Hanhla

e Xalachva
cac loai rau
lam salad

e Cam dudng

e DPau: Bau Anh,
dau hat, dau ngot

e Culcaidd

e Daudd
e Rhubarb
e Dau tay

e Rau bina

Missouri
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e Trai bo

e Traidau

e Carbt

e Ngb

e Duwa chudt
e Catim

e Traiva

o Toi

e Trai dau xanh,

dau sap
(wax beans)
e Daulang
e Hanh
e Traiduwa
e Quyt
e DPao
e Ot
e Man
e Bi
e (Cachua

Le tau

Dau dé béc vd
Bbng cai xanh
Bup cai (Brussels
sprouts)

Trai nam viét quat
(cranberry)

Nho

Toi tay

Nam

Lé

Héng ngam

Trai lwu
Radicchio

Ot

Khoai lang

Bong cai xanh
Bbng cai xanh
Cai bap

Sup lo

Can tay

Trai chua: cam,
bu&i, chanh,
quyt

Endive

Cac loai rau
co la xanh:
chard, kale

Rau cai

Rutabagas
Cu cai (Turnips)
Bi
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